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INTRODUCCIÓ 
 
 
JUSTIFICACIÓ DEL PROJECTE 
 
Per la meva professió, sóc formadora i animadora, estic en contacte 
constant amb persones. Persones de totes les edats, des de menuts de 
llars d’infants a gent gran. Normalment, però, persones sanes que 
esperen de mi que els faci passar una bona estona, des de la risoteràpia, 
l’art-teràpia, els espectacles d’animació,... 
 
En diverses ocasions he treballat amb infants interns en plantes 
d’oncologia, disminuïts psíquics i físics, avis i sempre ha estat una 
experiència enriquidora... un intercanvi d’emocions de les que l’ànima es 
nodreix. 
Però amb aquest treball vull obrir la porta a un nou collectiu, que per la 
seva complexitat, em desperta una gran curiositat i un gran respecte: les 
persones afectades de Fibromiàlgia. 
 
He tingut la sort de trobar un grup de dones que pateixen aquesta 
malaltia a St. Joan de Vilatorrada (Bages) i que tenen moltes ganes de fer 
coses, de créixer i de millorar i l’Ajuntament m’ha ofert l’espai per poder 
dur a terme aquests tallers.  
 
Parallelament faré el mateix projecte amb un grup de dones del Poblenou 
de Barcelona que dinamitza l’Associació Catalana d’Afectats de 
Fibromiàlgia del Poblenou (ACAF) i que van demanar collaboració a través 
del GROP. 
 
Dos projectes parallels, un en un poblet de l’interior i l’altre a la gran 
ciutat... Dos projectes que de ben segur em donaran una àmplia visió de 
la realitat d’aquest collectiu. 
 
Des de fa uns quatre anys incloc en els meus cursos, en els contes, en els 
espectacles,... unes pinzellades d’educació emocional i animo a la gent a 
que s’apunti a cursos. El poder treballar l’educació emocional des del 
ventall artístic des del qual jo treballo, és un luxe. 
 
Sé que faré tot el possible perquè els tallers siguin divertits i profitosos a 
l’hora i el meu gran objectiu és poder aprendre en l’intercanvi i sembrar 
en les alumnes una llavor. La llavor que creix dins meu des del primer dia 
que algú em va parlar de Consciència Emocional. 
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PERFIL DE LES PERSONES  
A QUI S’ADRECEN ELS TALLERS 
 
La Fibromiàlgia (FM) (9 de cada 10 persones que la pateixen son dones) 
és una malaltia, no considerada articular, que es caracteritza pel dolor 
generalitzat i sensació dolorosa a la pressió d’uns punts específics (punts 
dolorosos) i esgotament profund. A més hi ha diversos símptomes i 
síndromes associats a la FM que varien d’unes persones a altres.   
 
Investigacions recents portades a terme per Stuart Donaldson, Ph.D.; 
Mary Lee Esty, Ph.D.; i Len Ochs, Ph.D., incideixen en que la FM pot ser 
una miàlgia del sistema nerviós central provocada per un trauma al cervell 
i això dona lloc a anormalitats en les funcions del cervell i del sistema 
nerviós central. 
Les investigacions fetes per Leslie Crofford, M:D:, de la University of 
Michigan a Ann Arbor, suggereixen que la FM és un “síndrome relacionat a 
l’estrès”. 
 
Aquestes, entre moltes d’altres investigacions recents, ens poden fer 
pensar que qui pateix FM pot tenir un desajust emocional important. 
Aquest desajust crec que és pot ajudar a palliar treballant les 
Competències Emocionals a partir de l’educació emocional de les pacients. 
 
Per una informació més amplia  podeu consultar a la web el document: 
“Fibromialgia: Síntomas, diagnóstico, tratamientos e investigación.” 
National Fibromyalgia Partnership, INC. (NFP), Linden, Virginia, USA.  
Disponible en: www.fmpartnership.org. Aquest document és el que 
reparteix l’ACAF entre els seus socis/es. 
 
  
Les persones apuntades als tallers son:  
De l’associació Catalana d’afectats de Fibromiàlgia del Poblenou (ACAF): 6 
dones totes amb Fibromiàlgia. 
De l’ajuntament de St. Joan de Vilatorrada 22 dones, 8 de les quals no 
tenen la malaltia. Finalment hem decidit obrir el taller a dones que no 
estiguin malaltes per fer més colla, tot i que la orientació de les activitats 
vetllarà per les dones amb la malaltia. 
 
 
 
 
 
 
4 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 5 
 
 
 
FONAMENTACIÓ TEÒRICA 
 
 
Treballaré a partir dels treballs sobre Educació Emocional i Benestar 
que està duent a terme el GROP, partint del Model de Competències 
Emocionals (Bisquerra, 2000, 2002; Bisquerra i Pérez, 2007).  
Aquest model de competències em funciona perquè és molt entenedor i de 
fàcil aplicació. D’un forma graonada pots anar assolint les competències 
des de la consciència inicial fins a les habilitats de vida i benestar. Quan 
faig cursos i platejo aquest model, els/les alumnes tenen un esquema 
inicial fàcil del punt on estan i on volen arribar. 
Per tant treballaré a partir de les cinc competències bàsiques i dels seus 
objectius: 
 
 
1. Consciència Emocional 
a. Pressa de consciència de les pròpies emocions 
b. Donar nom a les emocions 
c. Comprensió de les emocions dels altres 
d. Prendre consciència de la interacció entre emoció, cognició i 
comportament. 
 
2. Regulació Emocional 
a. Expressió emocional apropiada 
b. Regulació d’emocions i sentiments 
c. Habilitats d’afrontament 
d. Competència per autogenerar emocions positives 
 
3. Autonomia Emocional 
a. Autoestima 
b. Automotivació 
c. Autoeficàcia emocional 
d. Responsabilitat 
e. Actitud positiva 
f. Anàlisis crític de normes socials 
g. Resiliència 
 
4. Competència Social 
a. Dominar les habilitats socials bàsiques 
b. Respectes pel altres 
c. Practicar la comunicació receptiva 
d. Practicar la comunicació expressiva 
e. Compartir emocions 
f. Comportament prosocial i cooperació 
g. Assertivitat 
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h. Prevenció i solució de conflictes 
i. Capacitat per gestionar situacions emocionals 
 
 
5. Habilitats de vida i benestar 
a. Fixar-se objectius adaptatius 
b. Pressa de decisions 
c. Buscar ajuda i recursos 
d. Ciutadania activa, participativa, critica, responsable i compromesa 
e. Benestar emocional 
f. Fluir 
 
 
De la mateixa manera el Currículum d’Educació Emocional que 
proposa el GROP, Bisquerra,R. (2008). Educación Emocional i Bienestar 
(pp. 247-250) Madrid: Wolters Kluwer Espanya, m’ha ajudat molt a fer el 
guió de  les sessions. 
 
 
 
Intelligència Emocional segons Salovey, Mayer i Caruso (2000). 
 
Consisteix a l’habilitat de manejar sentiments i emocions, discriminar 
entre ells i utilitzar aquests coneixements per dirigir els propis 
pensaments i accions. 
Conceben la intelligència emocional com un model de 4 branques 
interrelacionades: 
 
• Percepció emocional: les emocions són percebudes i expressades. 
• Integració emocional: les emocions sentides en el sistema 
cognitiu com senyals que influencien la cognició (integració emoció 
cognició). 
• Comprensió emocional: les senyals emocionals en relacions 
interpersonals són compreses, la qual cosa té implicacions per a la 
mateixa relació; es consideren les implicacions de les emocions, des 
del sentiment al seu significat; això significa comprendre i raonar 
sobre les emocions. 
• Regulació emocional: els pensaments promouen el creixement 
emocional, intellectual i personal.  
 
Em va molt bé el seu esquema per treballar problemes concrets: 
1. Identificar: Com em sento? 
2. Utilitzar: Com em vull sentir? 
3. Entendre: Perquè em sento així? 
4. Gestionar: Què haig de fer per sentir-me millor? 
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Teoria del Fluir de Csikszentmihalyi. 
En el seu llibre “Fluir: La psicología de las experiencias óptimas”, 
Cikszentmihalyi diu que la gent és més feliç quan està en un estat de 
"fluir"- concentració completa en l’activitat o en la situació en la que es 
troba. Es pot dir que és un estat òptim de motivació intrínseca, en la que 
la persona està immersa en el que està fent i no pendent del que succeeix 
a fora. Aquesta sensació et dona un sentiment de llibertat, de plaer, 
comprimís i habilitat, durant la qual les sensacions temporals (hora, 
gana,... i el jo mateix) solen ignorar-se. L’ego desapareix, el temps passa 
volant, les nostres facultats estan al màxim. Tota acció, moviment o 
pensament surten inevitablement de l’acció que estem realitzant sense 
pensaments previs (és com si estiguéssim tocant jazz). 
Per sintetitzar el fluir pot descriure com un estat en el que la atenció, la 
motivació i la situació es troben, donant com a resultat una espècie 
d’harmonia productiva o retroalimentació. 
Tot i que l’estat de fluir té molt a veure amb l’activitat que fem... si és 
molt fàcil o molt difícil ens ho complicarà, si és veritat que conscientment 
podem provocar aquest estat. El primer pas és conèixer-nos, saber les 
nostres habilitats, gustos, les nostres intelligències, el nostre estil 
d’aprenentatge i així serà més fàcil trobar aquelles activitats que ens 
ajudin a fluir. 
La meva intenció és que des de la consciència emocional les alumnes 
aprenguin quines dinàmiques, activitats, etc,  potencien el seu estat de 
fluir i les duguin a la pràctica, trobant així els moments d’harmonia 
necessaris per sobreportar de forma eficaç la seva malaltia. 
 
Tècniques de Risoteràpia: 
“Ja fa milers d’anys que s’estudien els efectes que produeix el 
riure, com ho demostra la filosofia oriental xinesa o el fet que a la 
Índia existeixin fins a 600 temples anomenats “el cel del riure”. 
Segons el psiquiatra nord-americà William Fry, 5 minuts de riure 
equivalen a 45 minuts d’exercici lleuger. Així que podem deduir que una 
bona estona de rialles és una excellent font de salut. 
Un dels primers efectes d’una bona riallada és que pot duplicar la 
capacitat pulmonar gràcies a la pressió dels músculs intercostals. A més, 
també es duplica l’entrada d’oxigen, cosa que rejoveneix els teixits, que 
augmenten les seves possibilitats metabòliques. Uns altres músculs que 
milloren la tonicitat mentre riem són els de la cara, el tòrax i l’abdomen. I, 
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per cert, al contrari d’allò que es pensa, riure no provoca arrugues sinó tot 
el contrari, ja que els teixits s’oxigenen.  
Un altre benefici és l’augment del rec sanguini. La rialla pot incrementar la 
velocitat de la sang que, en passar més ràpid per les artèries, s’endu 
petits cúmuls de colesterol. A més, el cor també augmenta la freqüència 
cardíaca contribuint a alleugerar la hipertensió. 
Més conseqüències positives: afavoreix la pèrdua de calories, facilita la 
digestió en fer vibrar el fetge i estimular els sucs gàstrics, evita 
l’estrenyiment i millora l’eliminació de la bilis, i, per últim, augmenta el 
nivell d’immunoglobulines i, per tant, millora el sistema de defenses 
contra les malalties. 
 
Gràcies al riure el nostre organisme allibera determinades substàncies que 
són molt eficaces contra la depressió, l’ansietat i la tristesa. Per exemple, 
alliberem adrenalina, cosa que ens fa augmentar la creativitat, i també 
endorfines, que tenen un paper vital per alleugerir el dolor i mantenir un 
bon estat d’ànim. De fet, cada cop que sentim plaer o ens envaeix una 
particular sensació de felicitat és perquè entren en joc les endorfines. 
També ho fan determinades hormones com la dopamina, la funció de la 
qual és mantenir una bona transmissió entre les neurones; la serotonina, 
que és responsable de la sensació de benestar i produeix una sana fatiga 
que elimina l’insomni (és l’hormona que manca en estats de depressió); i 
el cortisol, responsable de l’estrès i que es veu reduït gràcies a una bona 
riallada. 
A banda dels aspectes fisiològics, el fet de mantenir un estat d’ànim 
positiu davant la vida té altres conseqüències a nivell psicològic i social. 
De fet, el propòsit principal d’incloure l’humor i el riure en les teràpies de 
conducta és mostrar noves maneres d’afrontar situacions que abans 
consideràvem un problema. A més, quan aprenem a riure’ns de nosaltres 
mateixos eliminem bloquejos emocionals, físics i mentals iniciant un 
procés de creixement personal. 
A nivell social, el riure reforça els llaços entre grups. Riure junts implica 
complicitat i relaxa les relacions d’autoritat. Amb tot, podem concloure 
que qui sap riure –d’ell mateix i de la vida– és més positiu i sap vèncer les 
pors, descobrir nous horitzons, omplir-se de força i illusió per portar una 
vida sana, sincera, intensa i total, com fan els infants” 
 Lurbe, M. (2007). La terapia del riure. Revista Tot Claror 56.  
Amb aquest article vull illustrar una mica el perquè d’aquest recurs,.El 
que si que se per experiència, és que quan en una sessió del que sigui hi 
ha bon humor, la predisposició a tot és millor i la sensació de benestar 
augmenta. 
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Tècniques d’ Artteràpia 
L'artteràpia és el tractament mèdic d’un pacient mitjançant el treball de 
diverses disciplines de les arts visuals. Hi ha diversos motius per 
recomanar un tractament d'artteràpia: trastorns psíquics, emocionals, 
drogodependències. Així mateix, es persegueixen diferents objectius com 
facilitar que el pacient adquireixi una major consciència corporal o 
comuniqui problemàtiques que no sap verbalitzar. 
Sóc molt conscient de que jo no puc fer teràpia en aquest taller, i no ho 
pretenc, però  de forma preventiva treballs, que s’utilitzen en Artteràpia, 
ajuden a fluir i a crear consciència emocional i a saber-la regular.  
Orígens 
Els seus orígens es poden classificar de la següent manera: 
• L'ús de figures rituals, tintures i imatges amb fins curatius. 
• Els plantejaments de Sigmund Freud i de Carl Gustav Jung pel que 
fa al llenguatge simbòlic de l'inconscient. 
• L'interès, cap a finals del secle XIX de psiquiatres europeus per les 
produccions plàstiques de pacients mentals: Destaca aquí l’aportació 
de Hans Prinzhorn, psiquiatre vienès, que considerava la motivació 
creativa com una motivació bàsica de l’espècie humana, i que tota 
creació tenia un potencial de autosanació. Va crear la Collecció 
Prinzhorn, que acull les obres de pacients mentals de la Clínica 
Psiquiàtrica de la Universitat de Heidelberg. La seva obra va ser de 
gran influència en la formació de persones que posteriorment van 
contribuir al sorgiment de l'artteràpia. 
 Fites importants en el sorgiment de la disciplina 
• 1959: Es va fundar la Societat Internacional de psicopatologia de 
l’expressió (ISPE), a Italia, principalment per psiquiatres europeus 
(descendents de Prinshorn). 
• 1966: Es va fundar la institució precursora de l'Associació Americana 
de Teràpia Artística (AATA). 
• 1962: L'ATTA comença a publicar el Bulletin of Art Therapy, 
actualment conegut com 'American Journal of Art Therapy. 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 10 
 
 
Característiques 
Arteràpia és una disciplina que utilitza tots els dispositius provinents de 
les arts per recuperar i rehabilitar a individus que pateixen dificultats 
físiques i/o mentals. Actualment en Artteràpia existeixen 2 corrents 
principals: d’una banda, els que utilitzen la plàstica com a mitjà de licitar 
un diàleg pacient-terapeuta, amb l’objectiu d’elaborar posteriorment de 
manera verbal el contingut plàstic creat. D’altra banda, hi ha els que se 
centren el l'artístic, sense requerir la posterior elaboració verbal. Els 
primers generalment són psicòlegs o psiquiatres especialitzats en 
Artteràpia, i els segons, actuen supervisats en la seva majoria per 
psicòlegs o psiquiatres, i la seva tasca és plantejada com complementària 
a una tasca psicoterapèutica. 
En aquest cas i si realment jo detectés alguna alumna amb problemes 
més enllà del que jo puc controlar, la podria derivar a un psicòleg i estaria 
dins de la segona corrent de artterapeutes. 
Independentment de l’orientació escollida, la teràpia artística es 
caracteritza per: 
• Rellevància del procés de creació per sobre el producte artístic, ja 
que és en les limitacions d’aquest procés on poden treballar-se les 
dificultats per simbolitzar l’experiència. 
• Importància de la creativitat, sota el supòsit que el seu 
desenvolupament afavoriria el sorgiment de solucions creatives en 
altres àrees de la vida. 
• Èmfasi en la creació espontània, sense importar el grau de perícia 
plàstica, amb un objectiu més aviat expressiu. 
Escoles psicològiques 
Enfocament segons Jung 
Per a Jung, es valora la relació entre el creador i la imatge mitjançant 
l’estimulació de preguntes i diàleg. La relació terapèutica no es basa en la 
confrontació sinó que s’estableixen mitjançant l’art que actua com a filtre 
o barrera. En aquesta situació l’art actua com a mediador entre el client i 
el terapeuta. La imatge es tracta com una extensió del client. Les imatges 
es vinculen amb el passat mitjançant successos actuals de la vida del 
client i amb el present i el futur mitjançant els arquetips. 
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Enfocament humanista 
L’ambient que l'artterapeuta humanista intenta crear reflecteix l’absència 
total d’actituds que jutgen o suggereixen alguna cosa bona, dolenta, forta, 
feble, que estimen o odien. Les diferents modalitats de teràpies 
expressives han reemplaçat les més tradicionals que es basaven en curar 
la malaltia, l’estrès, l’ansietat, trastorns psicòtics i neuròtics i es 
concentren en el potencial creatiu i expressiu de la persona per a cercar 
estils de vida significatius, promovent així el benestar físic, mental i 
espiritual d’una persona que pot expressar els seus sentiments, 
pensaments i idees d’una forma creativa. 
Dins d’aquesta línia es troben enfocaments com el de Natalie Rogers, 
anomenat Connexió Creativa. Que es basa en l’articulació de diferents 
llenguatges expressius entre si. Aquest corrent té com a base teòrica 
l'Enfocament Centrat en la Persona. 
Enfocament psicoanalític 
L’enfocament és no-interpretatiu, el client fa les seves pròpies 
interpretacions de l’art i troba els seus significats propis. La persona 
expressa mitjançant missatges visuals, tons de veu, llenguatge corporal i 
contingut verbal. El client comparteix la seva expressió amb imatges, i el 
terapeuta ajuda al client amb la seva expressió mitjançant moviment, 
vernalització i altres usos dels materials. Els terapeutes de la teoria 
Gestalt, estimulen el creixement dels clients així com el desenvolupament 
del seu potencial innat. 
 
Tècniques de Musicoteràpia. 
La musicoteràpia  és l’ús de la música i els seus elements musicals (so, 
ritme, melodia i harmonia) realitzada per un musicoterapeuta qualificat 
amb un pacient o grup, en un procés creat per facilitar i promoure la 
comunicació, les relacions, l’aprenentatge, el moviment, l’expressió, 
l’organització i altres objectius terapèutics rellevants, per satisfer les 
necessitats físiques, emocionals, mentals, socials i cognitives.  
La musicoteràpia té com a finalitat desenvolupar competències o restaurar 
les funcions de la persona de tal manera que aquesta pugui aconseguir 
integrar-se intra o interpersonalment i conseqüentment tenir una millor 
qualitat de vida. 
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De les tècniques de musicoteràpia em quedo amb el estudi fet sobre els 
efectes de la música en la conducta. 
Tempo: Els tempos lents, entre 60 i 80 pulsacions per minut, promouen 
sentiments de dignitat, calma, sentimentalisme, serenitat, tendresa i 
tristesa. Els tempos ràpids de 100 a 150 pulsacions per minut, promouen 
sentiments alegres, excitants i vigorosos. 
Ritme: Els ritmes lents aportem pau i serenitat i el ritmes ràpids solen 
produir la activació motora i la necessitat de exterioritzar sentiments i 
emocions, tot i que també poden provocar situacions de estrès.  
Harmonia: És quan sonen varis sons a la vegada. A tot el conjunt de 
sons s’anomena acord. Els acords consonants estan associats a l’equilibri, 
el repòs, i la alegria. Els acords dissonants s’associen a la inquietud, el 
desig, la preocupació i l’agitació. 
Tonalitat: Les tonalitats majors solen ser alegres, vives i gracioses, 
provocant la extraversió de les persones. Les tonalitats menors presenten 
unes connotacions diferents en la seva extensió i influència: evoquen 
l’intimisme, la melancolia i el sentimentalisme, afavorint la introversió de 
la persona. 
L’alçada: Les notes agudes actuen freqüentment sobre el sistema nerviós 
provocant una actitud d’alerta i l’augment dels reflexos. També ajuden a 
despertar-nos o treure’ns d’un estat de cansament. L’oïda és sensible a les 
notes molt agudes, de forma que si son molt intenses i prolongades poden 
danyar-lo i fins i tot provocar el descontrol del sistema nerviós. Els sons 
greus produeixen efectes que poden arribar a fer por, una visió pessimista 
o una tranquillitat extrema. 
La intensitat: És un dels elements de la música que influeix en el 
comportament. Així, un so o música tranquillitzant pot irritar si el volum 
es major del que la persona pot suportar. 
La instrumentació: Els instruments de corda solen evocar el sentiment 
per la seva sonoritat expressiva i penetrant. En canvi els instruments de 
vent destaquen pel seu poder alegre i viu, donant a les composicions un 
caràcter brillant, solemne i majestuós. Els instruments de percussió es 
caracteritzen pel seu poder rítmic, alliberador i que incita a l’acció i el 
moviment. 
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DESCRIPCIÓ DEL PROGRAMA 
 
ANÀLISI DEL CONTEXT 
 
Tant a Barcelona com a St. Joan de Vilatorrada el que envolta a les dones 
que s’han apuntat als tallers és força semblant. 
El primer dia de classe els vaig fer omplir un petit formulari i les dades 
que n’extrec son les següents: 
 
De les 28 dones que tinc apuntades : 
 Les edats oscillen entre la més jove nascuda al 1970 (40 anys) i la 
més gran de l’any 1937 (73 anys). 
 22 viuen en parella 
 2 viuen soles 
 4 viuen amb algú de la família i estan vídues. 
 27 tenen algun fill/a. 
 21 viuen en el municipi on fem el taller, 7 es desplacen des de 
pobles propers:   
1 d’Avinyó  a 23 Km de distància. Ve amb cotxe propi. 
1 d’Aguilar de Segarra a 21 Km de distància. Ve amb cotxe propi. 
1 de Fonollosa a 21 Km de distància. Ve amb autobús. 
    2 de Sant Vicenç de Castellet a 20 Km de distància. Vénen en tren. 
1 de Santpedor a 8 Km de distància. Ve amb cotxe propi. 
1 de Manresa a 3.5 Km de distància. Ve amb autobús. 
 Les 2 que vénen de St. Vicenç de Castellet son germanes i 2 de St. 
Joan de Vilatorrada també. 
 6 pertanyen a l’associació Catalana d’afectats de Fibromiàlgia 
(ACAF) del Poblenou  i 7 a l’ACAF del Bages, per tant 13 dones 
associades. 
 2 vénen derivades de serveis d’atenció a la dona i 1 de serveis 
socials. La resta s’han apuntat al veure la propaganda dels curs. 
 Totes elles consideren que pertanyen a famílies de classe mitjana. 
 1 té estudis universitaris, la resta estudis elementals. 
 26 han estat dones treballadores. 
 En el moment de començar el taller només 2 dones treballen perquè 
tenen botiga i son autònomes i segons elles no poden permetre el 
luxe de deixar de treballar, tot i que tenen marge per poder fer 
cursos i fer un horari flexible. 
 20 tenen Fibromiàlgia i Fatiga Crònica, a part d’alguna altre malaltia. 
 8 consideren que en general estan bé de salut. 
 28 pateixen o han patit alguna vegada una depressió. 
 Només 2 se senten orgulloses de la seva vida i d’aquests dues 1 
tornaria a néixer i a repetir el mateix que ha viscut i ha fet. 
 Totes tenen necessitat de treballar-se per millorar la seva qualitat 
de vida i aprendre tècniques per augmentar el seu benestar 
personal. 
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NECESSITATS IDENTIFICATIVES 
 
La primera i la que m’ha quedat més clara des de l’inici dels tallers és la 
necessitat de SER ESCOLTADES. 
Totes, però sobretot les malaltes, es queixen de que ningú les escolta. No 
les escolta la família, es senten ignorades pels metges, senten que la 
societat en general les rebutja, per ser la seva una malaltia poc coneguda. 
Per tant se’m crea la necessitat, amb mesura, de donar aquest espai per 
escoltar-les i fer una mica de “teràpia” de grup. 
Haurem d’aprendre però a saber escoltar, doncs les ganes de explicar les 
seves experiències fa que estiguin més pendents dels que volen dir que 
d’escoltar el que les altres diuen. 
Pacto amb elles que durant el taller les intervencions seran controlades 
però en finalitzar el taller les que tingui ganes de quedar-se per xerrar una 
mica, explicar com se senten,... ho poden fer.  
El fet de quedar-me una mica més amb elles després del taller i al quedar-
se unes o altres de forma alterna, m’ha permès fer un treball una mica 
més individualitzat i marcar objectius concrets. 
 
 
 
 
OBJECTIUS DEL PROGRAMA 
 
Objectiu general: Prendre consciència de les pròpies emocions i de les 
dels altres i saber que les podem regular per arribar a una autonomia 
emocional que ens permetrà viure amb  millor benestar. 
 
Objectius específics: Les alumnes dels tallers, un cop finalitzats, han 
d’haver pres consciència: 
• De les seves pròpies emocions i les dels altres. 
• Que hi ha tècniques per a regular les emocions. 
• Que la regulació emocional ens portarà a una millor autonomia 
emocional, per tant ens estimarem  i cuidarem més. 
• Que l’estat emocional afecta d’una forma molt directe a les malalties 
que patim. 
• Que el seu benestar i el dels que els rodegen depenen molt de la  
vivència emocional que facin de cada moment. 
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TEMARI 
 
Any 
2010 
PROGRAMACIÓ 
St Joan de Vilatorrada 
Febrer 
1 
Consciència Emocional 
Prendre consciència de les pròpies emocions 
8 Consciència Emocional 
Posem nom a les emocions 
Sento, penso i actuo: les tres respostes davant d’un 
esdeveniment. 
15 Consciència Emocional 
Comprendre les emocions dels altres. 
Des de quina emoció em relaciono? 
El cervell emocional 
Març 
1 
Consciència Emocional 
Prendre consciència del nostre comportament davant d’un 
esdeveniment. 
El nostre model d’aprenentatge. 
8 
 
Regulació Emocional 
Expressió emocional apropiada 
15 Regulació Emocional 
Regulació d’emocions i sentiments 
22 Regulació Emocional 
Habilitats d’afrontament davant de diferents reptes i situacions 
de conflicte. 
Abril 
12 
Regulació Emocional 
Competència per generar emocions positives 
19 
 
Autonomia Emocional 
Autoestima, autoconsciència, autocontrol, automotivació 
26 Autonomia Emocional 
Autoeficàcia emocional, actitud positiva 
Maig 
10 
Autonomia Emocional 
Responsabilitat, Anàlisis crític de les normes socials, Resiliència 
24 Habilitats Socioemocionals  
Habilitats socials bàsiques, comunicació verbal i no verbal.  
Assertivitat. Compartir emocions 
Juny 
7 
Habilitats Socioemocionals 
Fixar-se objectius adaptatius.  
Presa de decisions. 
Saber buscar ajuda. 
Benestar emocional. 
21 Habilitats de vida i benestar 
Fluir 
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ORGANITZACIÓ DELS TALLERS 
 
Per cada taller he preparat una fitxa com la següent: 
 
Número de 
Sessió 
Aquí anotaré la Competència Emocional que es treballarà 
durant la sessió. 
Hi ha 14 sessions: 
Les 4 primeres seran de Consciència Emocional 
Les 4 següents de Regulació Emocional 
Després 3 d’ Automia Emocional 
I les 3 últimes d’ Habilitats Socio-emocionals, per a la 
vida i el benestar. 
Data Quedarà constància de la data de la sessió 
Durada Sempre serà de 1 hora i mitja, de 10 a 11.30h 
Teoria En relació amb la competència treballada i basant-me en 
el model de competències emocionals del GROP, 
Bisquerra,R. (2009). Psicopedagogía de las emociones 
(pp. 146-152) Madrid: Síntesis, he repartit el temari de 
les 14 sessions. 
També m’he basat en el Currículum d’Educació Emocional 
que proposa el GROP, Bisquerra,R. (2008). Educación 
Emocional i Bienestar (pp. 247-250) Madrid: Wolters 
Kluwer España 
Objectius Marcaré uns objectius específics per a cada sessió. 
Metodologia Treballaré a partir de tot el ventall de recursos que l’art 
m’ofereix: teatre, dansa, la cançó i l’expressió plàstica. 
També a través del joc. La base de tot serà el riure com a 
potenciador del benestar. 
Esquema de 
la sessió 
Hi haurà sempre un moment per a la teoria i la reflexió, 
que serà al principi, al mig o al final, depenent de 
l’objectiu del taller. La resta serà dinàmiques. Faré un 
guió pautat per cada taller. 
Dinàmiques Adaptaré les dinàmiques al perfil d’usuària que tinc en 
aquest taller. Les dones amb Fibromiàlgia no poden fer 
activitats on la part física sigui massa dura, per tant tot 
ha de ser més tranquil i pausat. 
Material de 
suport 
En algun taller donaré fotocòpies perquè s’enduguin a 
casa, així com el material concret que es necessiti per fer 
la sessió. 
El primer dia de classe es demana que tothom porti una 
llibreta i boli. 
Observacions Anotaré coses a tenir en compte, aspectes a millorar, 
conflictes, i percepcions personals. 
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RECURSOS MATERIALS 
 
Compto amb una sala/ gimnàs amb miralls, parquet, vestuari, lavabo, 
climatitzador equip de so, i molta llum que ens deixa l’ajuntament de St. 
Joan de Vilatorrada. 
L’ajuntament em permet fer les fotocòpies que necessitem i em 
proporciona tot el material que em fa falta. 
Tot i així jo disposo de molt material com tisores, pintura i pinzells, 
colors,... per si els necessitem. 
 
Al Poblenou, pel contrari, estic en una habitació petita i poc acollidora amb 
una taula, pissarra i cadires com a únic mobiliari. 
 
 
 
METODOLOGIA 
 
El riure 
 
 “La raça humana té un arma realment eficaç: el riure” Mark Twain. Faré 
jocs i dinàmiques que tinguin el riure com a objectiu final. Observarem 
que durant el procés del joc/dinàmica, el nostre termòmetre emocional ha 
augmentat considerablement. 
 
El Teatre 
 
Les tècniques de teatre em faciliten el treball d’escenificació de situacions 
per treballar qualsevol de les competències emocionals. L’utilitzo 
bàsicament per treballar la resolució de conflictes. 
 
 
L’ Expressió Plàstica 
Pretenc que desenvolupin habilitats artístiques i capacitat creativa, perquè 
descobreixin formes d’entreteniment i diversió i la senzillesa de les coses 
fetes amb les pròpies mans. Vull que aprenguin algunes  tècniques 
artístic- creatives, adequades a diferents estats emocionals com a 
tècniques de relaxació. 
 
 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 18 
 
 
 
La cançó 
 
“Qui canta els seus mals espanta” Catalunya 
“Allà on es canta, s’hi pot anar a viure” Alemanya 
“Voleu saber si un reialme està realment ben governat? Si els interessos 
dels seus habitants són bons o dolents? Feu atenció a la música que s’hi 
fa...” Confuci 
“Només qui interpreta regularment cançons populars, pot apreciar 
realment el caràcter dels altres pobles” Robert Schumann 
 
Les cançons no només són cultura, tradició, modernitat, divertiment, 
protesta, reflexió,... també és un mitjà que tenim per expressar-nos i per 
formar-nos. Podem treballar valors, actituds,... emocions. 
 
 
La Dansa 
 
La dansa és terapèutica i a través d’ella es poden treballar totes les 
Competències. Normalment proposo danses on tothom balla amb tothom i 
et permet treballar la vergonya, la por a que diran si no ballo bé, el sentit 
del ridícul,... 
A part: el ritme, la coreografia (memòria),la iniciativa (afegir voltes, salts 
nous,...), la tolerància a les noves iniciatives,... 
Pots treballar l’autoconcepte i és perfecte per fluir. 
 
Els Jocs cooperatius 
 
El jocs cooperatius o no competitius em permeten fer una observació molt 
directa del grup. Al jugar, les persones es relaxen, es deixen anar i deixen 
entreveure una part important del seu inconscient. Recuperen la nena 
interior que porten dins i surt a jugar aquella qui realment son , sense 
prejudicis, ni vergonyes, sense bloquejos ni pantalles emocionals... surt la 
persona que realment portem dins.  
Si a més planteges els jocs de forma respectuosa i sempre deixant clar 
que tothom ha de tenir llibertat per sortir d’ell si no està còmode, no es 
troba a gust o no li troba sentit, el grup ho agraeix i encara s’esforça més 
perquè la dinàmica funcioni. 
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Dividiré els jocs en les següents categories segons les proposades per 
Cascón, P. Y Martin Beristain, C. (1997)  La alternativa del juego.  Madrid: 
La Catarata. 
 
Jocs de presentació: Ens donen peu a conèixer-nos des d’una visió 
diferent. Aprendrem el nom de les companyes del grup, tot jugant i rient. 
 
Jocs de distensió: Permeten que el grup es relaxi i vagi agafant 
confiança. No tenen més objectiu que el de distreure i divertir i creen un 
ambient propici per començar a treballar qualsevol tema per intens que 
sigui. 
 
Jocs d’afirmació: Serveixen per desenvolupar l’autoconcepte de cada 
persona i la seva afirmació com a tal dins del grup. Podem treballar també 
l’autoestima. Aquest tipus de joc et fan reconèixer les pròpies necessitats, 
podent-les expressar en l’ambient positiu que crea el propi joc. 
 
Jocs de coneixement: És important que coneguem a les companyes de 
grup una mica més íntimament, aquest coneixement fa cohesió de grup i 
ens lliga a ell.  
 
Jocs de confiança: “La construcció de la confiança suposa la creació d’un 
clima favorable en el que el coneixement i l’afirmació deixen pas a un 
sentiment de correspondència” Cascón, P. Y Martin Beristain, C. (1997)   
 
Jocs de comunicació: La falta de comunicació està en la base de molts 
conflictes. Els jocs de comunicació verbal i no verbal ens ajuden a 
treballar molts aspectes com la escolta activa, l’empatia, així com 
l’expressió de emocions i sentiments. Són jocs que reforcen a la personen 
i reforcen al grup. 
 
Jocs de resolució de conflictes: els treballarem mitjançant dinàmiques 
teatrals, escenificant una situació i donant-li resposta des del propi grup. 
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DESCRIPCIÓ DE LES SESSIONS  
 
1a Sessió Consciència Emocional 
Data 01/02/2010 
Teoria Prendre consciència de les pròpies emocions. 
Treballarem les respostes davant d’un aconteixement per 
començar a prendre consciència de com el nostre cos 
reacciona. 
Objectius Tenir un primer contacte amb el món de les emocions. 
Ser conscient de què sento i com ho sento a cada moment. 
Conèixer les tres respostes davant d’un estímul extern: 
comportamental, fisiològica i cognitiva. 
Metodologia Jocs i danses 
Esquema de la 
sessió 
1. Joc de presentació “Em pica 
aquí” 
5 min. 
2. Joc de distensió “Moviment a la 
cadira” 
10 min. 
3. Joc de presentació “De 2 en 2” 30 min. 
4. Teoria 30 min. 
5. Termòmetre emocional 5 min. 
6. Cercle Circassià 10 min.  
Dinàmiques 
1. Joc de presentació “Em pica aquí”. 
Dono la benvinguda al grup i els hi demano que seguin totes en rotllana. 
Comento que no vull començar fent teoria i que comencem jugant. Ja explicarem 
coses més endavant. 
Començo el joc: “Hola, em dic Maria i em pica la cuixa dreta”. La persona que hi 
ha a la meva dreta ha de continuar dient “Hola, em dic .... i em pica .... i ella es 
diu Maria i li pica la cuixa dreta” i així successivament fins que tothom s’hagi 
presentat i s’hagi rascat. 
 
2. Joc de distensió “Moviment a la cadira” 
Seguim assegudes en cadires i en rotllana. Ens hem presentat i hem rigut una 
estona. Com que l’objectiu inicial és que el grup es relaxi seguim jugant. 
Començo dient: “Qui porti texans es mourà un lloc a la dreta”. Totes les que 
porten texans han de córrer una cadira a la dreta, però si aquest està ocupada, 
han de seure a sobre de la persona que la ocupa. D’aquesta manera jo puc anar 
donant consignes perquè es vagin seient unes sobre les altres (ex: “un lloc a la 
dreta qui porti ulleres, o cua, ...”). Acaba el joc quan totes estem assegudes 
unes sobre les altres. 
 
3. Joc de presentació “De 2 en 2” 
Seguim assegudes però tothom ha canviat de lloc. Ara ens fixarem en algú que 
estigui davant nostre. No li podem fer senyals, no podem cridar-la... ens hem de 
comunicar només amb la mirada. Quan ens hem triat i en el moment que jo 
indiqui, tothom s’aixecarà i anirà a buscar la seva parella. Potser que coincidim 
amb la persona que hem triat, però també que haguem d’agafar una parella 
qualsevol perquè qui hem triat ha marxat amb un altre.  
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 21 
 
Farem una petita reflexió sobre com ens sentim al ser triats o al no ser-ho. 
Un cop tenim la nostra parella donem 10 min. perquè una li expliqui a l’altre allò 
que vol que el grup sàpiga d’ella per poder-la presentar.  
Ens collocarem de tal manera que deixem una part de la sala lliure com si fos un 
escenari.00 
Després ho posarem en comú. Començarà una parella presentant-se l’una a 
l’altre i així fins que totes les parelles s’hagin presentat. 
 
4. Termòmetre emocional 
Després de les dinàmiques... anem a dibuixar un termòmetre emocional. A la 
part baixa hi anotarem emocions de connotació negativa i de baixa intensitat 
(tristesa, avorriment,...), més a munt negatives d’alta intensitat (ràbia, 
desengany, enveja,...). Tot seguit positives d’alta intensitat (alegria, eufòria,...) i 
finalment positives de baixa intensitat (tranquillitat, harmonia,...) i anotarem 
cóm estàvem al principi de la sessió i com ens sentim ara. 
Guardem el termòmetre per futures ocasions. 
 
5. Cercle circassià Cercle circassià: 
Dansa de les anomenades vuitcentistes. Es ballava a les places a tota Europa i va 
portar-se a EEUU i Canadà on també és va popularitzar. Actualment en podeu 
ballar a molts llocs, a Bcn els divendres a la Plaça del rei i al Tradicionarius, a 
Manresa tots els dimecres al vespre al l’Esbart Manresà. 
Hi ha moltes músiques per ballar el cercle.  
1a part:  
Rotllana de parelles.   
Tots cap a dintre començant amb la dreta, esq, dret i un saltet. Tornar amb esq.  
= les noies soles. Nois a fora picant de mans. 
= els nois, tornen de cara a la noia que tenen a l’esquerra i es queden d’esquena 
al cercle. 
2a part: 
Nois dintre, noies fora. Agafats molinet de 8 temps. 
3a part: 
Nois dintre, noies fora. 
Galop en parelles aixecant els braços direcció contra horari. 
 Rotllana per començar de nou. La noia que estava a l’esquerra ara està a 
la dreta! 
Material de 
suport 
Annex nº 1: Concepte de intelligències. Resposta davant 
d’un aconteixement. 
Observacions Tot i que no és el primer dia que ens trobem perquè vam fer 
una primera trobada de portes obertes per explicar com seria 
tot, avui, al principi totes estaven una mica a l’expectativa i 
amb vergonya. 
Els dos primers jocs van molt bé per trencar el gel i de 
seguida totes han començat a desinhibir-se. 
La part teòrica m’ha agradat especialment doncs quan parlo 
d’emocions, coses que per mi son bàsiques i com molt òbvies, 
m’adono que no és així per la resta i que cal parlar-ne i 
parlar-ne per crear aquest primera etapa de consciència 
emocional que fa falta per poder créixer emocionalment. 
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********** 
 
2a Sessió Consciència Emocional 
Data 08/02/2010 
Temari Donar nom a les emocions.  
Intelligències múltiples de Gadner. 
Esquema de les respostes davant d’un aconteixement. 
Objectius Conscienciar-nos de la quantitat de vocabulari emocional 
tenim i de què poc el fem servir. 
Autovalorar-nos a partir de observar quines son les nostres 
intelligències (Gadner) 
Consciència de l’esquema Sento- penso i actuo. 
Esquema de la 
sessió 
7. Joc de presentació: Rotllana 
amb poses 
5 min. 
8. Anotem les nostres 
intelligències 
45 min. 
9. Llistat d’emocions 10 min. 
10. Joc dels acotenixements: 
Sento, penso i actuo 
25 min. 
11. Termòmetre emocional 5 min.  
Dinàmiques 
7. Rotllana presentacions amb “pose”. 
Tothom en rotllana. Començo jo entrant a la rotllana i dient el meu nom fent una 
postura estrambòtica. Surto fora i tothom entra i m’imita amb el to de veu i la 
“pose” que he fet. Ara li toca a la de la meva dreta i així successivament. Tothom 
es veurà reflexat en las altres: sentirem la nostra veu i veurem la nostra “pose”. 
 
    8. Anotem les nostres intelligències 
Amb els llitat d’intelligències de Gadner i després d’explicar-les anotem les 
nostres i les posem en comú. 
 
    9. Llistat d’emocions  
En parelles comentem les emocions del llistat i en grup mirem quines paraules 
utilitzem més, quines no, com les traduïm al català,... 
 
    10. Joc dels aconteixements: 
Poso exemples: “Estic a punt d’agafar el tren. Vaig tard. De sobte un estrany, 
que no te mala pinta, em para i envaint-me el meu espai íntim em demana de 
forma insistent diners per agafar el tren. Jo no en tinc, només tinc el meu bitllet. 
Segueix insistint i fins i tot m’agafa pel braç suplicant-me”. 
Ara anoteu: que sento, que penso i com actuo. 
Poso més exemples. 
Finalment posem totes les respostes en comú i mirem les nostres respostes 
aplicant l’esquema de les tres respostes davant d’un aconteixement. 
 
Material de 
suport 
Annex nº 2: Llistat d’emocions. 
Observacions Comencem a ficar-nos de cap en el món emocional. Avui ha 
estat una sessió amb molt de silenci quan jo explicava i 
moltes preguntes i participació.  
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********** 
 
3a Sessió Consciència Emocional 
Data 15/02/2010 
Temari Comprendre les emocions dels altres. 
Els dos hemisferis del cervell. 
Què és la gimnàstica cerebral. Brain Gym 
Objectius Ser conscients que el món no gira al nostre voltant i que si 
reconeixem les nostres pròpies emocions, també hem de 
saber reconèixer las dels altres. Treballarem des de quina 
emoció em relaciono amb els altres. 
Conèixer que regula el cervell esquerra i el dret. 
Conèixer algunes tècniques de gimnàstica cerebral. 
Esquema de la 
sessió 
12.Exercici de respiracions amb 
meditació guiada. 
30 min. 
13. Parlem dels dos hemisferis.  20 min. 
14. Exercicis de Brain Gym 20 min. 
15. Cançons 20 min.  
Dinàmiques 
    12. Respiracions i meditació guiada. 
Amb els ulls tancats comencem a fer respiracions abdominals. Un cop estem 
relaxades respirant pensem en 2 persones que estimem. Una que ens genera 
emocions positives quan la veiem i l’altre que ens altera i ens genera emocions 
negatives. Penseu des de quina emoció us relacioneu amb aquestes dues 
persones.  
Quan acaba el temps parlem de les emocions amb les que ens relacionem amb 
les persones 
    14. Fem exercicis de Brain Gym. 
Els ensenyo a fer la marxa creuada i el ganxo de Cook. Ho fem quietes i en 
moviment i cantant. 
Material de 
suport 
Annex nº 3: La respiració. Els hemisferis del cervell. Brain 
Gym i cançons. 
Observacions Genial! Començar respirant i acabar cantant ha estat una 
bona idea. Totes m’ha donat les gràcies per aquesta sessió. 
Hem posat deures. El proper dia han de portar un escrit sobre 
l’hemisferi que més utilitzen i el perquè. 
 
********** 
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4a Sessió Consciència Emocional 
Data 01/03/2010 
Temari Prendre consciència de la interacció entre emoció, cognició i 
comportament. 
Estil d’aprenentatge 
Objectius Recordar les tres respostes davant d’un estímul extern: 
comportamental, fisiològica i cognitiva. 
Conèixer el funcionament de l’amígdala i el que és el “segrest 
amigdalar” 
Conèixer el nostre estil d’aprenentatge 
Esquema de la 
sessió 
16. Teoria 15 min. 
17. Massatge 20 min. 
18. Tunel dels sentits 15 min. 
19. Test estil d’aprenentatge 30 min. 
20. Parlem dels deures i els 
posem en comú 
10 min. 
 
Dinàmiques 
    17. Massatge aixeta 
Ens posem en parelles i imaginem que fem una dutxa a la nostra parella. La 
mullem, l’ensabonem, l’esbandim,... i després al revés. 
    18. Túnel dels sentits 
5 surten fora. El túnel expressarà un sentiment en vers a la persona que passarà 
pel centre. Tots el mateix sentiment. La persona que entra ha de passar pel mig 
del túnel, anar i tornar, i en arribar a l’inici ha de dir quin sentiment li ha mostrat 
el grup. Com ens sentim quan tot un grup es relaciona amb nosaltres des d’una 
mateixa emoció??? 
Material de 
suport 
Annex nº 4: test estil d’aprenentatge 
Observacions El text tot i ser molt bo, l’hem agut d’anar explicant perquè 
les preguntes son una mica difícils. 
 
********** 
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5a Sessió Regulació Emocional 
Data 08/03/2010 
Temari Expressió emocional apropiada 
Objectius Incidirem em fixar-nos en com els altres expressen les seves 
emocions, com ho fem nosaltres i sobretot des de quina 
emoció ens relacionem amb les diferents persones amb les 
que convivim. 
Intentarem arribar a un acord sobre quina és la manera més 
apropiada d’expressar una emoció. 
Esquema de la 
sessió 
21. Teoria 25 min. 
22. Teatre 45 min. 
23. Joc d’escolta activa 15 min. 
24. Cercle circassià 5 min.  
Dinàmiques 
    22. Teatre 
Farem grups de 4-5. Repartirem entre els grups les emocions del llistat del 2n 
dia. Farem unes petites obres de teatre on s’expressin les emocions que ens han 
tocat de forma verbal i no verbal. Un cop preparades les representarem i 
comentarem les obres amb tot el grup. 
    23. Joc d’escolta activa (fixar-se amb les expressions de l’altre)  
Fem dues rotllanes concèntriques. La rotllana de dintre gira cap a fora i busca 
una parella de la rotllana de fora. Donem la mà a la parella. La rotllana de dins 
començarà a parlar del tema que jo els diré. La rotllana de fora escolta 
activament però no pot parlar, només es pot comunicar de forma no verbal. 
Després invertirem i seran les de fora les que parlin. 
Els temes dels que parlaran seran per exemple: “Expliqueu-li a la parella 5 trets 
positius del vostre caràcter”,... 
Material de 
suport 
 
Observacions Ha estat una sessió molt divertida, hem rigut molt! 
 
********** 
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6a Sessió Regulació Emocional 
Data 15/03/2010 
Temari Regulació d’emocions i sentiments 
Objectius Treballarem a partir del nostre inconscient per veure la 
dificultat que te regular les emocions i crear-nos la necessitat 
de fer un treball continuat. 
Esquema de la 
sessió 
25. Hipnosi Ericksoniana 90 min.  
Dinàmiques 
    25. Hipnosi Ericksoniana 
Estirades a terra o assegudes de forma còmode fem les 4 fases de la hipnosi: 
a) Inducció: Respiracions i relaxació guiada del cos 
b) “Trance”: Despiste per buscar l’inconscient a la “tarea”. Visualització d’un 
passadís pel qual avancem d’esquena i d’on van sortint de les diferents 
portes que troben, persones que estimem. 
c) “Tarea”: objectiu a buscar de l’inconscient. Sortim a un jardí i veiem un 
roser amb tot el que l’envolta. Ens quedem amb aquesta imatge. 
d) Rescat: respiracions per tornar aqui. 
En silenci ens aixequem i anem a dibuixar el nostre roser amb pels i senyals, 
també tot allò que l’envolta. 
El roser som nosaltres... Expliquem que vol dir cada cosa que hem dibuixat. 
Material de 
suport 
Annex nº 5: Explicació hipnosi Ericksoniana 
Observacions Ha estat una sessió mot intensa!!!! 
 
********** 
 
7a Sessió Regulació Emocional 
Data 22/03/2010 
Temari Habilitats d’afrontament davant de diferents reptes i 
situacions de conflicte. 
Objectius Aprendre estratègies per resoldre els conflictes de forma 
pacífica i poden utilitzar una pantalla emocional. 
Esquema de la 
sessió 
26. Teoria, escenificacions i debat 75 min. 
27. Cançons 15 min.  
Dinàmiques 
    26. Teoria, escenificacions i debat  
Estratègies de resolució de conflictes. A partir d’escenificar escenes conflictives li 
donarem resposta des de la regulació emocional. 
Material de 
suport 
 
Observacions Valoro molt lo d’acabar cantant... la gent es va carregant de 
neguit amb segons quina situació s’escenifica i el fet de 
cantar desangoixa molt. 
 
********** 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 27 
 
 
 
 
 
8a Sessió Regulació Emocional 
Data 12/04/2010 
Temari Competència per generar emocions positives 
Objectius Model d’habilitats de Salovey Mayer. El coneixerem i donarem 
deures pel proper dia. 
Aprendrem a visualitzar el problema per adonar-nos que la 
realitat sempre és inferior a la nostra imaginació 
Esquema de la 
sessió 
28. Teoria 15 min. 
29. Si jo fos,... 10 min. 
30. Test d’actitud positiva 30 min. 
31. Si puc! 15 min. 
32. Termòmetre emocional 5 min. 
33. Visualització 15 min.  
Dinàmiques 
    29. Si jo fos... 
Si jo fos... un lloc en el món, un mitjà de transport, un objecte, una planta, un 
animal, una música i un sentiment, seria.... 
Un cop contestat, recullo els papers i els llegeixo en veu alta... endevinem qui és 
qui? 
    31. Si puc !!! 
Fem un túnel. La primera diu... vull millorar en.... I comença a córrer pel túnel. 
Totes cridem: Si pots!!! Fulanita, vinga que tu pots.!!! Però no la deixem que 
passi fàcilment i ha de fer-se pas entre nosaltres... Així, dient en que volem 
millorar anirem passant totes. 
    33. Visualització 
Imaginem que anem volant sobre un globus i anem llençat al paisatge que anem 
veient tot allò que no ens agrada, que volem canviar,... en imaginem rient, 
felices,.. molt optimistes. 
Material de 
suport 
Annex nº 6: Test grau d’actitud positiva. Model d’habilitats. 
Observacions Com que hem tornat a jugar totes estaven molt animades. 
Poso deures.  
Pel proper dia han de portar una situació real que en la que 
hagin pogut aplicar el model d’habilitats. 
 
********** 
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9a Sessió Autonomia Emocional 
Data 19/04/2010 
Temari Autoestima, autoconsciència, autocontrol, automotivació 
Objectius Aprendrem que significa cada concepte i posarem exemples. 
Esquema de la 
sessió 
34. Joc del cartell al cap 15 min. 
35. Teoria 15min. 
36. Test C.I.C.E de quocient 
emocional. 
30 min. 
37. Casos pràctics de salovey 
mayer (deures) 
30 min. 
 
Dinàmiques 
    34. Cartells al cap (qui soc) 
Estem assegudes en rotllana. Jo estic caminant per fora d’elles. Trio una i li poso 
un cartell al cap que ella no pot veure però les altres si. Ha d’anar fent preguntes 
fins que descobreixi quin objecte té dibuixat en el cartell. Les altres només 
podem respondre si o no. Ens adonem que quan li toca a una altre sembla fàcil, 
però quan et toca a tu, les idees es bloquegen i no és fàcil organitzar les 
preguntes. 
    37. Casos practics de salovey mayer 
Parlem dels deures que han fet i de si ha estat fàcil aplicar l’esquem proposat. 
Material de 
suport 
Annex nº 7: Test C.I.C.E de quocient emocional. 
Observacions Els encanta fer testos!!!! A mes fer-los dona molt peu a parlar 
amb grup a l’hora de posar-los en comú i es un espai que se’l 
fan molt d’elles. 
 
********** 
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10a Sessió Autonomia Emocional 
Data 26/04/2010 Ve a veure’ns el Josep Toll 
Temari Autoeficàcia emocional, actitud positiva 
Objectius Passar una estona divertida i seguir creixent acompanyades 
del nostre visitant. 
Esquema de la 
sessió 
38. Rotllana de presentacions 10 min. 
39. Sóc genial 20 min. 
40. Túnel dels sentits 15 min. 
41. Show amb barrets 30 min. 
42. massatge amb rotllana 15 min.  
Dinàmiques 
    38. Rotllana presentacions. 
Ens presentem de nou perquè el Josep ens conegui. 
    39. Sóc Genial 
Exercici d’autoestima 
Sóc genial... 
Sóc única.... 
La meva major virtut és... 
La part del meu cos que més m’agrada és... 
    40. Túnel dels sentits 
    41. Show amb barrets 
Ens dividim amb grups i agafem barrets dels que hi ha en una gran maleta. Hem 
de muntar un petit espectacle per fer davant les companyes. 
    42. Massatge en rotllana (anem canviant de lloc) 
La meitat del grup està asseguda en una rotllana, l’altre darrera d’elles 
aparellant-nos. Comencem a fer un petit massatge guiat. A la meva indicació 
tothom qui està fent massatge correrà un lloc a la dreta i farà massatge a la seva 
nova parella. Anirem canviant cada 2 minuts aproximadament. 
Material de 
suport 
 
Observacions Ha anat molt bé! 
 
********** 
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11a Sessió Autonomia Emocional 
Data 10/05/2010 
Temari Responsabilitat, Anàlisis crític de les normes socials, 
Resiliència 
Objectius Debat sobre la implicació que tenim amb la nostra societat 
Conèixer el concepte de resiliència. 
Esquema de la 
sessió 
43. Massatge amb pilotes de 
tennis 
5 min. 
44. Teoria  10 min. 
45. Lectura de contes d’ecologia 
emocional 
30 min. 
46. Dansa meditativa 30 min.  
Dinàmiques 
    43. Massatge pilotes tennis 
Ens posem en parelles i farem un massatge amb dues pilotes de tennis. Primer 
unes i després les altres. 
    45. Lectura de contes d’ecologia emocional 
Llegiré alguns contes del llibre “Aplícate el cuento” 
    46. Dansa meditativa 
Material de 
suport 
Annex nº 8: Conte dels sentiments 
Observacions Hem introduït el concepte l’ecologia emocional que els ha 
agradat bastant... tot i que no era temari de la sessió m’ha 
semblat bé parlar-ne ja que els contes que he llegit son del 
llibre Soler, J i Conangla, M (2004) Aplícate el cuento. 
Barcelona: Amat 
 
********** 
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12a Sessió Habilitats Socio-emocionals, per a la vida i el benestar. 
Data 24/05/2010 
Temari Habilitats socials bàsiques, comunicació verbal i no verbal.  
Assertivitat. Compartir emocions 
Objectius Parlarem de la comunicació verbal i no verbal i de la seva 
importància a l’hora de reconèixer emocions i desenvolupar la 
nostra habilitat. 
Resposta passiva, assertiva i agressiva. 
Maneres de compartir emocions. 
 
Esquema de la 
sessió 
47. Teoria 15 min. 
48. Test d’avaluació assertiva de 
Gambril i Richey 
20 min. 
49. Joc: Jo mai, mai,... 15min. 
50. Joc d’escolta activa 15 min. 
51. Escenificar històries  20 min. 
52. Cançons 5 min.  
Dinàmiques 
    49. Jo mai, mai,... 
Totes assegudes fent una rotllana. Una està al centre i diu: “Jo mai, mai,...he 
fet... ) (també potser he menjat, he viatjat,...). Quan ho ha dit, les que SI que 
ho han fet, s’ha de canviar de lloc. En aquest moment la que està al mig ha de 
córrer cap a una cadira i ocupar-la. La que no tingui cadira es queda al mig i 
torna a començar: “Jo mai, mai,...” 
    51. Escenificar històries amb comunicació no verbal 
Fem grups i inventem històries sense parlar. Després les escenifiquem 
Material de 
suport:  
Annex nº 9: Test d’avaluació assertiva de Gambril i Richey 
Observacions Ha esta una classe divertida i hem pogut parlar de 
l’assertivitat que com a resposta la desconeixien. 
 
********** 
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13a Sessió Habilitats Socio-emocionals, per a la vida i el benestar. 
Data 7/06/2010 
Temari Fixar-se objectius adaptatius.  
Presa de decisions. 
Saber buscar ajuda. 
Benestar emocional. 
Objectius Farem un llistat dels nostres objectius a curt plaç i un altre a 
llarg plaç. 
Treballarem el benestar a través de la música. 
Esquema de la 
sessió 
53. Teoria 10 min. 
54. Música i dansa 80 min.  
Dinàmiques 
    54. Jocs musicals. Audicions i dansa. 
Material de 
suport: 
 
Observacions La sessió ha estat molt enriquidora i a més s’ha deixat portar 
per la musica gairebé al 100%. Jo crec que han fluït de veritat! 
 
********** 
 
14a Sessió Habilitats Socio-emocionals, per a la vida i el benestar. 
Data 21/06/2010 
Temari Fluir 
Objectius Parlarem del concepte de fluir i fluirem! 
 
Esquema de la 
sessió 
55. Teoria 10 min. 
56. Taller d’artterapia 70 min. 
57. Cançons de comiat 10 min.  
Dinàmiques 
    56. Tècniques d’ artterapia 
Pintarem un mural entre totes i farem un treball individual que després posarem 
a disposició del grup. 
Tot el procés anirà acompanyat de diferents estils musicals que segur que 
acaben influeixen en els seus treballs. 
Material de 
suport: 
Annex nº 10 i 11 
 
Observacions Final feliz!!!! 
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AVALUACIÓ 
 
 
 
Dels dos tallers iniciats a l’hora, el de St. Joan de Vilatorrada i el de 
Poblenou, només he acabat un. 
 
Al Poblenou, per problemes entre les sòcies de l’ACAF (hi havia forces 
discrepàncies i si unes venien al meu taller, les altres no i a l’inrevés) vaig 
fer només 5 sessions.  
De les 6 persones que teòricament estaven apuntades, 2 dies vaig tenir-
les a totes, un dia 2 persones, un altre 3 i l’últim dia només tenia una 
alumna. Aquest darrer dia va ser el detonant de que els digués que aquest 
manera de funcionar no em semblava seriosa i que, tot i sabent-me molt 
greu, no aniria més. Tant la coordinadora de l’ACAF com la persona 
encarregada del curs (la única que no va fallar cap dia) em van demanar 
disculpes, posant-me al corrent de tots els problemes interns que abans 
he citat. 
  
Pel contrari el taller de l’ajuntament de St. Joan de Vilatorrada ha estat un 
èxit. 
La primera sessió la vam fer com de portes obertes, per explicar els 
objectius del taller, les dinàmiques,... Vam venir a escoltar i a interessar-
se 28 dones i finalment es van apuntar 22. 
Aquestes 14 sessions han funcionat bé tenint una mitjana de 15-19 fixes. 
 
L’últim dia els vaig donar un full d’avaluació que resumeixo aquí: 
 
Resum del full d’avaluació 
Valora de l’1 al 5 els següents aspectes (1 és la nota més baixa): 
 
El lloc on hem fet el taller                           5 
El contingut teòric de les sessions 4.8 
El contingut pràctic de les sessions (les dinàmiques) 5 
El tracte rebut per part de la formadora 5 
La metodologia utilitzada. La seva forma de donar classes. 4.9 
El domini de la matèria de la formadora 4.8 
El material donat a les sessions 5 
El temps per parlar de problemes personals al finalitzar la sessió 4.7 
Nota global 4.9 
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Creus que val la pena seguint fent sessions i programar uns altres tallers 
per l’últim quadrimestre de l’any?                 
SI (totes)/ NO/ No ho sé 
 
Personalment creus que aquests tallers t’han servit per tenir més 
consciència emocional?                                         
 
SI (totes)/ NO/ No ho sé 
 
Creus que el que has aprés al curs és aplicable a la vida quotidiana?  
SI 80%/ NO/ No ho sé 20% 
 
Ho has pogut aplicar??? 
SI 70%/ NO/ Ho vaig intentant 30% 
 
He de dir que son dones molt agraïdes i que el feedback amb elles ha 
estat absolut. L’últim dia, com que sabien que no cobrava res per fer els 
tallers perquè eren les meves pràctiques, em van voler acomiadar amb un 
detall. Em van regalar un petit arbre per plantar-lo a casa, una caixa 
preciosa que van omplir-me de petons i un marc “perquè posis una foto 
amb el teu somriure...”. 
 
Des d’aquí vull dir que estic super agraïda per haver compartit amb elles 
tants bons moments. He aprés jo tant com elles. 
 
Però el millor regal (i per mi és la millora avaluació a les meves 
pràctiques) ha estat que l’ajuntament de St. Joan de Vilatorrada m’ha 
contractat per seguir portant el Gimnàs Emocional del poble de setembre 
al desembre del 2010, renovable si la gent segueix estant interessada. 
He començat ja, el dia 6 de setembre i tinc programades 14 sessions més. 
Tinc apuntades 28 dones que han començat amb molta illusió i moltes 
ganes, la meitat aproximadament son del curs anterior. 
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CONCLUSIONS 
 
Potser sóc massa agosarada volent donar una opinió sobre la Fibromiàlgia, 
sense ser metgessa ni investigadora, però si que és cert que la relació 
directa amb la malaltia et diu moltes coses d’ella. 
 
M’atreveixo a dir que totes les persones malaltes amb les que he 
compartit aquest tallers tenen o surten de tenir un desequilibri emocional 
important: 
 
 Algunes han patit una depressió abans de saber que tenien FM i no 
n’han sortit reforçades (resiliència)... mantenen molt latent la 
depressió passada, és com si aquesta justifiqués el seu estat actual. 
 D’altres tenen la depressió en saber que tenen FM, però reconeixen 
que abans també tenien ansietat, estrès,... 
 Cap inicia una FM des del benestar absolut i absència de malaltia. 
 Algunes afirmen que han estat així tota la vida. 
 Totes es valoren poquíssim, la seva autoestima està pels terres, tot i 
ser dones que fan cursos i es treballen el tema... és com si mantenir 
una baixa autoestima (de forma inconscient) justifiqués també el 
seu estat. 
 Algunes culpen als seus del seu estat... “no m’entenen; no 
m’ajuden; em sento sola; he patit molt i ningú em recolza,...” 
 La majoria, tot i la queixa, tenen ganes de fer coses. 
 Molt poques, realment una minoria, intenten estar al dia de com van 
les investigacions respecte a la FM i assisteixen a xerrades,... 
 Emocionalment son molt “analfabetes” i durant els tallers sembla 
que han descobert alguna cosa nova que les fa replantejar-se 
moltes coses de la seva vida. 
 Una gran majoria tenen molta por. Por al canvi, por a conèixer-se 
millor, por a la família,... I a més és una por que les atura i 
bloqueja. 
 
També he descobert que totes son meravelloses i m’han fet aprendre 
molt. Les estic molt agraïda!!!! 
 
 
 
 
 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 36 
 
 
 
 
 
BIBLIOGRAFIA 
 
Bisquerra, R. (2008) Eduación Emocional y Bienestar. Madrid: Wolters 
Kluwer. 
Bisquerra, R. (2009) Psicopedagogia de las emociones. Madrid: 
Síntesis. 
Dennison, P. (1997) Brain Gym. Aprendizaje de todo el cerebro 
Barcelona: Robin Book 
Cascon, P. i Martín Beristain, C. (1995) La alternativa del juego I i II 
Madrid: Cyan 
Castellví, E. (2007). Guia pràctica para organizar un taller de risoterapia. 
Barcelona: Alba Editorial. 
Castellví, E. (2010) Taller práctico de risoterapia. Juegos y más juegos 
para provocar la risa. Barcelona: Alba Editorial. 
Rodríguez Martin, C. (2007) Risoterapia y calidad de vida. 69 ejercicios 
de risoterapia para vivir mas y mejor. Zaragoza: Mira editores 
Tamblyn, D. (2007) Reir y aprender.95 técnicas para emplear el humor 
en la formación. Bilbao: Desclee de Brouwer 
Ginger, S. (2005) Gestalt el arte del contacto. Barcelona: RBA libros. 
Moreau, A. (1999) Ejercicios y técnicas creativas de gestalterapia. 
Màlaga: Sirio 
Cyrulnik, B. (2008) El amor que nos cura. Barcelona: Gedisa. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 37 
 
 
 
ANNEXES 
 
ANNEX Nº 1 
CONCEPTE D’INTELLIGÈNCIA 
• La Intelligència clàssica és estable durant tota la vida, no es pot 
canviar ni modificar. Es pot mesurar amb tests.  
 
• Intelligències múltiples GADNER:  
 Musical 
 Fisicokinestèsica 
 Logicomatemàtica 
 Lingüística 
 Visual espacial 
 Interpersonal 
 Intrapersonal 
 Existencial (sentit de la vida) 
 Naturalista 
 
 Intelligència emocional (Goleman 1995) 
 
LES RESPOSTES DAVANT D’UN ACONTEIXEMENT 
1. Comportamental: el nostre cos expressa 
2. Fisiològica: el nostre organisme es posa en funcionament de forma 
automàtica i sense que nosaltres puguem controlar-ho (pressió 
sanguínia, batec del cor, nus a l’estómac,...) 
3. Cognitiva: Ens diferenciem dels animals perquè podem pensar (hem 
de donar temps al cervell pensant perquè faci la seva funció i no 
actuar de forma visceral) 
Aquestes tres respostes ens predisposen a l’acció. 
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ANNEX Nº 2 
Llistat orientatiu d’emocions i sentiments en castellà: 
Abatimiento 
Aburrimiento 
Aflicción 
Agotamiento 
Agresividad 
Alegría 
Alivio 
Amenaza 
Amor 
Angustia 
Animo 
Ansiedad 
Aprecio 
Arrepentimiento 
Asco 
Cansancio emocional 
Cariño 
Cautela 
Celos 
Confianza 
Confusión 
Culpabilidad 
Curiosidad 
Debilidad 
Decisión 
Desprecio 
Desamparo 
Desánimo 
Desasosiego 
Desazón 
Desconfianza 
Desdicha 
Desesperación 
Determinación 
Desilusión 
Disgusto 
Dolor 
Encanto 
Energía 
Enfado 
Enojo 
Entusiasmo 
Envidia 
Esperanza 
Excitación 
Fastidio 
Felicidad 
 
Frustración 
Hostilidad 
Humillación 
Ilusión 
Impotencia 
Indecisión 
Inquietud 
Inspiración 
Interés 
Ira 
Irritación 
Lástima 
Miedo 
Optimismo 
Orgullo 
Pánico 
Paz 
Pena 
Perplejidad 
Pesadumbre 
Pesimismo 
Preocupación 
Rabia 
Rebeldía 
 
Rechazo 
Regocijo 
Relajación 
emocional 
Retraimiento 
Satisfacción 
Seguridad 
Sensación de control 
Sentirse afortunado 
Sentirse capaz 
Sentirse dominado 
Sentirse herido 
Sentirse traicionado 
Soledad 
Sorpresa 
Susto 
Temor 
Tensión emocional 
Tentación 
Timidez 
Tranquilidad 
Tristeza 
Venganza 
Vergüenza 
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ANNEX nº 3 
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Hemisferis cerebrals i exercicis de Brain Gym 
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CANÇONS 
 
AMIGOS PARA SIEMPRE 
Autor: Los Manolos 
 
Yo, no necesito conversar,  
Porque adivino que  
ya sabes como soy  
Tu me has conocido 
siempre. 
  
Tu, cuando me miras  
puedes ver  
Dentro de mi lo que ni yo 
puedo entender  
Yo te he conocido siempre  
 
Amigos para siempre  
means you’ll always  
be my friend  
amics per sempre  
means a love  
that can’t end  
friends for life not just  
a summer or a spring  
amigos para 
siempre (bis) 
 
Ven, nos queda  
tanto por vivir  
Buenos momentos que 
podemos compartir  
Ya solo se vivir contigo  
 
Sé que cualquier día 
partirás  
Pero también se que  
jamás olvidarás  
La amistad que nos ha 
unido.  
 
Amigos para siempre ... 
(bis) 
 
 
Nonainonainonainona  
Nonainonainonainona  
Nonainonainonainona  
 
Amigos para siempre 
 
 
ENCISADORA 
Autor: J. L. Ortega 
Monasterio 
 
Quan surt el sol  
començo a pensar en tu 
i dels teus ulls  
gelós em sento trist 
el teu esguard,  
nineta encisadora 
és la claror  
més gran del meu jardí. 
 
Quan ja no sigui  
més que un vell cansat 
de veure clar  
les coses del meu món 
de no saber  
on porta ta esperança 
dolçament guardaré  
el teu record. 
 
Lluny de tu, cantaré, 
el teu encís mariner 
la teva cala planera 
i el teu somrís cara al 
vent. 
Lluny de tu, guardaré 
aquelles flors del camí 
la teva alegre veu clara 
i l’aire fresc del matí. 
 
Si jo pogués  
canviar el meu destí 
i al teu costat  
cantar-te el meu amor 
series tu,  
nineta encisadora, 
el gran consol 
 i la pau del meu cor. 
 
Com un amant  
que canta el seu neguit, 
com un infant  
que crida vora el mar 
t’esperaré pensant  
que torni el dia 
que per sempre  
et tindré al meu costat. 
 
 
Lluny de tu, cantaré, 
el teu encís mariner... 
                                   
COLOR ESPERANZA                
Autor: Diego Torres 
Sé, que hay en tus ojos con 
solo mirar  
Que estas cansado de andar 
y de andar  
Y caminar, girando siempre 
en un lugar.  
 
Sé, que las ventanas se 
pueden abrir  
Cambiar el aire        
depende de ti  
Te ayudará, vale la pena 
una vez más.  
 
Saber que se puede  
Querer que se pueda  
Quitarse los miedos  
Sacarlos afuera  
Pintarse la cara  
Color esperanza  
Tentar al futuro  
Con el corazón  
 
Es, mejor perderse            
que nunca embarcar  
Mejor tentarse                      
a dejar de intentar  
Aunque ya ves,                  
que no es tan fácil empezar.  
                                       
Sé, que lo imposible             
se puede lograr  
Que la tristeza                
algún día se irá  
Y así será,                           
la vida cambia y cambiará  
 
Sentirás  
Que el alma vuela  
Por cantar una vez más 
Saber que se puede  
Querer que se pueda  
Quitarse los miedos  
Sacarlos afuera  
Pintarse la cara  
Color esperanza  
Tentar al futuro  
Con el corazón (bis) 
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ANNEX Nº 4 
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ANNEX Nº 5 
 
Hipnosis Ericksoniana 
  
Milton Erickson creía que la mente no-consciente siempre está 
escuchando, y que, independientemente de que el paciente estuviera en 
trance formal o no, se podían hacer sugerencias que podrían tener una 
influencia hipnótica, siempre y cuando esas sugerencias encontraran 
alguna resonancia en el nivel no-consciente. De esta manera se logra una 
participación activa de la mente no-consciente en el proceso terapéutico, 
haciendo que lo que parece externamente una conversación normal pueda 
inducir un trance hipnótico o un cambio 
terapéutico en el sujeto.  
  
  
   "Desarrolla tu propia técnica. No 
intentes usar la técnica de otra 
persona... no intentes imitar mi voz 
o la cadencia de ella. Descúbrete tú 
mismo naturalmente. Es el individuo 
respondiendo al individuo." 
- Dr. Milton Ericsson 
 El método de hipnosis ericksoniano 
consiste en el uso de la palabra para 
crear confusión en la mente consciente, 
mientras se establece una sugestión 
indirecta. Erickson utilizaba la metáfora 
y los cuentos como herramientas 
esenciales para suscitar el trance, 
partiendo de la premisa de que las 
Dr. Milton Erickson 
 
 
  
Hipnosis Terapéutica 
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personas establecen su relación con el mundo a través de mapas internos 
o representaciones, no de la experiencia sensorial directa. La idea interna 
del mundo difiere de las que nos llega a través de nuestros sentidos. 
Traducimos la realidad a nuestro mapa interno, utilizando nuestro propio 
lenguaje que necesariamente difiere del de nuestro interlocutor. Las 
personas eligen siempre la mejor opción posible para actuar, en un 
momento determinado. Es la persona quien tiene la respuesta a sus 
preocupaciones y problemas, y dispone ya de todos los recursos –de los 
que frecuentemente no se encuentra consciente- para encontrar el 
camino, acumulados a lo largo de su historia personal. El inconsciente es 
un enorme depósito que contiene todos los aprendizajes, los recuerdos y 
los recursos que la persona necesita. El método ericksoniano consiste en 
entrar en el mundo de la persona, utilizando su representación del mundo 
y su lenguaje, para acompañarle en el proceso de descubrir y poner en 
marcha sus propios recursos. 
   La hipnosis logra que los aprendizajes existentes sean más accesibles. 
No es realista sugerirle a alguien que haga algo que nunca ha aprendido. 
Y ciertamente los patrones nuevos pueden ser sintetizados en un estado 
hipnótico a partir de aprendizajes existentes (y quizás olvidados), pero se 
requiere de una semilla para la sugestión, de manera que la persona sea 
capaz de responder efectivamente. Erickson con frecuencia se aseguraba 
de que su paciente tuviera exposición previa a una idea, con frecuencia en 
forma metafórica -esto es: escondida para la mente consciente- antes de 
utilizarla con propósitos terapéuticos. Él le llamaba a esto "siembra de 
ideas." 
 
 
ANNEX Nº 6 
¿QUÉ GRADO DE ACTITUD POSITIVA TIENE USTED? 
 
1. Si acaba de tener una idea que le parece muy interesante, ¿qué 
actitud toma? 
A. Necesita que otras personas la aprueban, para seguir pensando qué va 
a hacer. 
B. La revisa por los cuatro costados, con personas idóneas, y luego 
comienza la acción. 
C. Se larga de inmediato a su ejecución. 
D. La deja para otra oportunidad, por miedo a equivocarse, porque la ve 
muy audaz, por inhibición, etc. 
 
2. Al enfrentar dificultades, ¿cómo reacciona? 
A. Sale corriendo. 
B. Se angustia. 
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C. Se ve estimulado, como el toro ante el color rojo. 
D. Se mantiene sereno, y toma distancia para reflexionar en busca de la 
solución. 
 
3. A la pregunta clásica: ante una botella de vino que contiene 
exactamente la mitad de su capacidad, ¿qué dice? 
A. 'Está medio llena'. 
B. 'Está medio vacía'. 
C. 'Qué lástima, podría estar llena'. 
D. 'Qué suerte, podría estar vacía'. 
 
4. Si usted visualiza con la mente una pared que le cierra el 
camino, ¿qué piensa a continuación? 
A. Se siente incapaz de seguir adelante. 
B. Tiene la sensación de que se le va a caer encima. 
C. Idea una forma de rodearla y seguir adelante. 
D. Piensa en cómo tirarla abajo. 
 
5. Acaba de ser rechazada/o para un puesto laboral, y al estar en 
la calle piensa o siente: 
A. 'Quizá no soy lo suficientemente capaz para este tipo de trabajo'. 
B. 'Debo descubrir algunas fallas en mí, y superarlas'. 
C. 'Cada persona tiene un trabajo que la está esperando, y llega más 
tarde o más temprano'. 
D. 'Yo nunca tengo suerte'. 
 
6. ¿Qué frase aplicaría o aplica más, en general, ante las 
circunstancias de la vida? 
A. 'Siempre que llovió paró'. 
B. 'Todo lo bueno se termina'. 
C. 'Los sueños, sueños son'. 
D. 'Lo último que se pierde es la esperanza'. 
 
7. Un familiar o amigo le dijo que volvería a las 10, son las once y 
media y todavía no ha llegado. ¿Qué actitud toma? 
A. Piensa inmediatamente que le pasó algo y en cualquier momento llama 
a la policía. 
B. Empieza a preocuparse. 
C. Se pone a enumerar todas las razones comunes por las cuales puede 
haberse producido la demora. 
D. Se pone a mirar TV sin pensar en el asunto. 
Tallers de Consciència i Regulació Emocional per a Persones Afectades de Fibromiàlgia 
Maria Navarrete i Fa 
 54 
 
 
8. Acaba de discutir agriamente con una persona, a la que tendrá que 
seguir tratando, y luego de la disputa piensa: 
A. 'Lo voy a mandar a...' 
B. 'Bien, ya pasó...' 
C. ¿Cómo no entiende que tengo toda la razón?' 
D. 'Voy a repasar toda la discusión. Seguramente, debe haber puntos en 
los que puedo estar equivocado. Si es así, le pediré disculpas y 
olvidaremos bien todo el asunto'. 
 
Traslade, en el siguiente cuadro, cada una de sus respuestas. En el 
renglón 1 marque la letra de su respuesta a la pregunta 1, en el 2 la letra 
que indique la respuesta de la pregunta 2, y así sucesivamente. 
 
               AZUL VERDE ROJO  AMARILLO 
1.               D        A             B           C 
2.               A        B             D           C 
3.               C        B             A           D 
4.               B        A             C           D 
5.               D        A             B           C 
6.               B        C             A           D 
7.               A        B             C           D 
8.               A        B             D           C 
 
Cada marca señalada otorga 10 puntos al color a que corresponde. Es 
probable que uno de los colores domine fuertemente, en su caso, sobre 
los otros. O bien puede ser que le dé un puntaje bastante repartido. Los 
colores indican una calificación específica, y usted puede sacar sus propias 
conclusiones, incluso revisando respuesta por respuesta, para descubrir 
en qué situación le dio un color u otro: 
 
AZUL: Usted tiene gran tendencia al pesimismo. Es conveniente que revea 
un poco sus actitudes. 
VERDE: Poca actitud positiva. Recuerde que todo puede verse bajo un 
ángulo más favorable, y eso, como aprenderá en esta obra, puede dar 
ventajas. 
ROJO: Buena actitud positiva, dotada de adecuada sensatez. No deje de 
fortalecerla, siempre bajo el control de la lógica. 
AMARILLO: Actitud positiva en grado superlativo, pero carente del 
equilibrio que dan el sentido de prudencia y el ejercicio de la reflexión. 
Fortalezca estas últimas cualidades, para compensar tanto optimismo. 
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Intelligència Emocional segons Salovey, Mayer i Caruso (2000). 
 
 
MODEL D’HABILITATS 
 
5. Identificar: Com em sento? 
6. Utilitzar: Com em vull sentir? 
7. Entendre: Perquè em sento així? 
8. Gestionar: Què haig de fer per sentir-me millor? 
 
Escriu una situació real en la que puguis aplicar aquest esquema. Recorda 
que primer has d’identificar una situació, el més concreta possible i llavors 
ja pots començar. 
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ANNEX Nº 8 
Conte dels sentiments 
Heus ací que una vegada es van aplegar en un lloc de la Terra tots els 
sentiments, emocions i qualitats dels éssers humans. Quan l'Avorriment ja 
havia badallat per tercer cop, la Bogeria, tan boja com sempre, els va proposar: 
- Juguem a fet i amagar? 
 
La Intriga va aixecar la cella d'intriga i va preguntar: - En què consisteix 
aquest joc? 
 
La Bogeria va explicar el joc i l'Entusiasme, entusiasmat, va ballar amb 
l'Eufòria. L'Alegria va fer tants bots que va acabar per convèncer el Dubte i, fins 
i tot, l'Apatia, a qui mai interessava res. La Veritat va preferir no amagar-se 
perquè, i si al final sempre la trobaven? 
 
La Supèrbia va opinar que era un joc molt estúpid, però en el fons li molestava 
que la idea no hagués estat seva. La Covardia va preferir no arriscar-se. 
 
- Un, dos, tres... -va començar a comptar la Bogeria. 
 
La primera a amagar-se va ser la Mandra que, com sempre, es va deixar caure 
darrere la pedra del camí. La Fe va pujar al cel i l'Enveja es va ocultar darrere 
l’ombra del Triomf que, amb el seu propi esforç, s’havia enfilat a la capçada 
d’un arbre. A la Generositat, cada lloc que trobava li semblava meravellós per 
a algú dels seus amics: un llac net i clar per a la Bellesa, l’ombra d’una flor per 
a la Timidesa, un cop de vent per a la Llibertat... 
 
L'Egoisme, en canvi, va trobar un lloc molt còmode i airejat, però tant sols per a 
ell. La Mentida va anar a parar al fons dels oceans (o és mentida?), i la Passió 
i el Desig es van refugiar en els volcans. No es recorda on es va amagar l'Oblit... 
 
Quan la Bogeria acabava de comptar, l'Amor encara no havia assolit el lloc, 
fins que va veure un roser i, entendrit, va decidir amagar-se entre les seves 
flors. La Bogeria va començar a buscar. La primera a aparèixer va ser la 
Mandra. A la Pasisó i el Desig els va notar perquè van vibrar els volcans. Amb el 
Dubte va resultar més fàcil perquè el va trobar assegut a sobre d'un tronc, 
indecís... Així els va anar trobant a tots. 
 
Però l'Amor no apareixia enlloc. La Bogeria va buscar darrere de cada arbre, 
va bussejar en cada rierol del planeta, va petjar els cims de les muntanyes i, 
quan estava a punt de donar-se per vençuda, va albirar el roser. La Bogeria va 
agafar un tronquet per poder observar millor el seu interior. De cop, va sentir 
un crit dolorós. Les espines havien ferit els ulls de l'Amor. La Bogeria, que no 
sabia què fer per disculpar-se, va plorar, va implorar i, fins i tot, va prometre 
que seria el seu pigall. 
 
Des d’aleshores, des que per primera vegada es va jugar a fet i amagar a la 
Terra, l'Amor és cec i la Bogeria l’acompanya sempre.  
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ANNEX Nº 9 
TEST D’AVALUACIÓ ASSERTIVA 
( Adaptació del Test de Gambril i Richey) 
 
Llegeix la següent llista de situacions:  
Al cantó esquerra escriu el grau de malestar o ansietat que et creen a tu 
aquestes situacions (si et costa més o menys) , d’acord amb la següent 
puntuació 
1) Gens 
2) Una mica 
3) Força 
4) Molt 
5) Moltíssim 
 
Grau de 
malestar 
Situació Probabilitat 
de resposta 
  Dir que no a algú que et demana que li 
deixis diners 
  
  Fer lloances a un amic   
  Demanar un favor a algú   
  Resistir la pressió d’un venedor que et vol 
vendre alguna cosa 
  
  Disculpar-te quan t’equivoques   
  Haver de dir que no a una entrevista o cita   
  Admetre que tens por d’alguna cosa i 
demanar ajuda a algú 
  
  Cridar l’atenció a alguna persona que fa o 
diu alguna cosa que et molesta 
  
  Reclamar augment de sou o paga   
  Admetre la teva ignorància en determinat 
tema 
  
  Dir que no a algú que et demana que li 
deixis la moto 
  
  Fer preguntes personals   
  Fer callar a un amic massa xerraire   
  Demanar una crítica constructiva   
  Iniciar una conversa amb algú que no 
coneixes 
  
  Dir “floretes” a una persona amb la qual 
tens una relació íntima 
  
  Sollicitar una entrevista o una cita a una   
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persona 
  Demanar una entrevista per segona 
vegada , perquè el primer cop vas ser 
rebutjada 
  
  Admetre que potser hi ha hagut alguna 
confusió en un tema que s’està discutint i 
demanar que s’aclareixi 
  
  Demanar feina   
TOTAL TOTAL 
  
  
  
 
A continuació , tapant les respostes de la part esquerra,  
torna a realitzar el qüestionari tot pensant en la probabilitat amb que tu 
actuaries si et trobessis en aquella situació , 
d’acord amb la següent puntuació:  
1) Ho faig o faria sempre 
2) Ho faig o faria generalment 
3) A vegades sí i a vegades no ( meitat i meitat) 
4) Ho faig o faria poques vegades 
5) No ho faig mai 
Finalment suma el total de cada columna . 
 
Solucions  
   
Per analitzar els resultats del test has de sumar el total de punts de la 
columna “ Grau de malestar” i la columna “Probabilitat de resposta “ per 
separat.  
  
El significat dels punts de cada columna és el següent: 
 
Entre 20 i 50 punts 
Ets una persona molt assertiva. Només necessites millorar alguns detalls, 
com els ítems on hagis contestat 3 ó 4 
Entre 50 i 80 punts 
Necessites millorar la teva assertivitat globalment però tens determinats 
trets molt assertius , sobre tot els que hagis puntuat amb un 1 o un 2 
Entre 80 i 100 punts 
Ets una persona poc assertiva. Cal que analitzis tots els ítems del test , 
especialment on hagis escrit 4 ó 5 
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ANNEX Nº 10 
LLISTAT D’IDEES BÀSIQUES PER RECORDAR 
 I GESTIONAR LES EMOCIONS 
 DE FORMA CORRECTE 
 
• El que sentim a cada moment és el nostre DNI perquè és diferent 
del que senten la resta de les persones. 
• Recorda que davant d’un esdeveniment donem tres respostes:  
1. La neurofisiològica (visceral- el cos sent) 
2. La comportamental (el cos expressa). 
3. La cognitiva (pensem) 
                       i tot això predisposa a l’acció. 
• Recorda sempre quines son les teves intelligències i quin és el teu 
estil d’aprenentatge... et valoraràs millor i buscaràs resultats en 
base a qui tu ets en realitat. 
• Davant d’un conflicte aplica el Model d’Habilitats (Salovey i 
Mayer):  
1. Com em sento? 
2. Com em vull sentir? 
3. Perquè hem sento així? 
4. Que puc fer per millorar? 
• Recorda que ets un/a líder emocional i que tot el que tu sent ho 
senten les persones que t’envolten. Preguntat sovint: des de quina 
emoció em relaciono amb els altres? 
• Recorda les cinc Competències Emocionals: 
1. Consciència emocional 
2. Regulació emocional 
3. Autonomia emocional 
4. Habilitats socioemocionals 
5. Competències per a la vida i el Benestar 
• La Intelligència emocional no és màgia, és gimnàstica. 
• Per tant l’Educació Emocional ha d’impartir-se de forma 
transversal, no només a la tutoria o en un curset. Cal parlar amb 
vocabulari emocional durant tot el dia! 
• A l’empresa no val educar emocionalment només als treballadors de 
base... cal incidir en la direcció per arribar a l’excellència. 
• Recorda a les neurones mirall i a la amígdala! No et permetis un 
“segrest amigdalar” 
• La Felicitat és un estat de serenitat i els seus pitjors enemics 
son la Por, la Vergonya i la Culpa! 
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ANNEX Nº 11 
VALORACIÓ GIMNÀS EMOCIONAL 
(setembre- desembre dels 2010) 
 
Valora de l’1 al 5 els següents aspectes (1 és la nota més baixa): 
 
El lloc on hem fet el taller                            
El contingut teòric de les sessions  
El contingut pràctic de les sessions (les dinàmiques)  
El tracte rebut per part de la formadora  
La metodologia utilitzada. La seva forma de donar classes.  
El domini de la matèria de la formadora  
El material donat a les sessions  
El temps per parlar de problemes personals al finalitzar la 
sessió 
 
 
Creus que val la pena seguint fent sessions i programar uns 
altres tallers per l’últim quadrimestre de l’any?                 
SI / NO/ No ho sé 
 
Personalment creus que aquests tallers t’han servit per tenir 
més consciència emocional?                                         
SI / NO/ No ho sé 
 
Creus que el que has aprés al curs és aplicable a la vida 
quotidiana?  
SI / NO/ No ho sé 
 
Ho has pogut aplicar??? 
SI / NO/ Ho vaig intentant 
 
COMENTARIS: 
 
 
 
 
